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Massaman-Curry mit Ofengemiise
und Naan-Brot

B Das Geheimrezept der Curry-Paste konnen wir Dir leider

nicht verraten, aber das Ergebnis schmeckt auch ohne dieses § 40 min. @ Stufe 1
Wissen lecker. AuRerdem warmt Dich das Curry nach einem lan-

gen Winterspaziergang wunderbar wieder auf. Guten Appetit!



Zutaten in Deiner Box
Karotten [Ursprungsl. DE]
Prinzessbohnen
braune Champignons
gelbe Paprika [Ursprungsl. ES]
Zwiebel [ursprungsl. DE]
Massaman-Curry-Paste
Basilikum

Naan-Brot 1)
Kokosmilch

Erdnisse 8) 15)

Gut im Haus zu haben [bei 4 Personen Mengen in Klammern]

2 Personen 4 Personen Nahrwerte pro Portion (ca. 850g) pro100g

2 4 Brennwert (kJ/kcal) 2720/648 311/74
200g 400¢g Fett (g) i 27 3
150 g 300g - davon ges. Fettsauren (g) 15 2

1 2 Kohlenhydrate (g) 81 9

1 2 - davon Zucker (g) 13 1

an a Eiweil (g) 20 2
V2 ELQUDD 1EL Ballaststoffe (g) 8 1
SngD lgg Salz (g) 6 1
All 11 8) Sch friich
moml 0wl o Alerganen enthten
10g 20g P g

45 Verwende die restliche Menge anderweitig.

(Oliven-)Ql, Salz, Pfeffer, Gemiisebriihe

Was zum Kochen gebraucht wird .........

Wasserkocher, Backofen, Backpapier, Backblech, grofSe Pfanne

Vorbereitung: Gemiise und Krauter waschen. Alle Zutaten und
Utensilien bereitstellen. 220 ml [440 m|] Wasser im Wasserkocher
erhitzen. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) vorheizen.

1 Karotten schalen und in ca. 1 cm breite Scheiben schneiden.
Prinzessbohnen je nach GréRRe halbieren oder dritteln. Braune
Champignons halbieren. Paprika halbieren, Kerngehause entfernen und
Paprikahalften in 2 cm dicke Streifen schneiden.

2 Gemiise auf einem mit Backpapier belegten Backblech verteilen, mit
1EL [2 EL] Olivendl betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Auf der
mittleren Schiene im Backofen 20 - 25 Min. garen.

3 220 ml [440 ml] heilke Gemiisebriihe vorbereiten. Zwiebel abziehen
und in Streifen schneiden. In einer groRen Pfanne % EL [1 EL] Ol erhitzen,
Zwiebelstreifen darin 3 - 4 Min. glasig andlinsten. Je nach Geschmack
Curry-Paste (Achtung: scharf!) zugeben und ca. 2 Min. mitbraten, bis
alles fein duftet. Anschlieffend mit Gemiisebriihe abléschen und

ca. 5 Min. einkocheln lassen.

4 Naan-Brot die letzten 5 Min. zum Ofengemiise in den Backofen
geben und goldbraun aufbacken.

5 Ofengemiise und Kokosmilch zur SoRe in die Pfanne geben und
ca. 5 Min. weiterkdcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6 Erdniisse grob hacken. Blatter des Basilikums abzupfen und
grob hacken.

7 Massaman-Curry mit Ofengemiise auf Teller verteilen, mit
gehackten Erdniissen und Basilikum bestreuen und zusammen mit
dem Naan-Brot genielen.



